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スキルチェーン サーブ → レセプション → トス → レセプションアタック → ブロック → ディグ → トス
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クへつなげるトスであったり，サーブをレシ
ーブするレセプションなどにつながるものと
考えられる。中高生を対象としたバレーボー
ルの授業においては，学習指導要領にもある
ように，ネット型のひとつとして，身体や用
具を操作してボールを空いている場所に返球
し，一定の得点に早く到達することを競い合
うゲームであるとされている。そして，ラリ
ーを続けたり，うまくボールを操作し，ポジ
ションや役割分担などにより攻防を展開し，
勝敗を競うだけでなくフェアプレイの精神，
仲間を尊重し連携して進めていくことをねら
いとしている。
　したがって，本論では，ラリーが続けられ
るボールの操作として，最も基本で導入部分
に相当するパス技術の指導方法について総説
する。特に，中高生を対象としたバレーボー
ル授業の多くの生徒は未経験者であり，高校
生であっても部活動経験者以外は初心者指導
に当たることから，それらを念頭に行うもの
である。
Ⅲ　パスについて
１．パスの概念について
　パスとは，味方のプレーヤーにボールを「送
り出す」という意味では，アタッカーにあげ
るトス（toss）もパスの一種であると言える
が，一般的に「パス」は，次にボールを触れ
る味方のプレーヤーが受けやすいボールを送
り出すことを示し，用語上や概念上において
は，パスとトスやレシーブとは厳密に区別さ
れている。
　また，ネットを越えて相手チームから飛ん
でくるボールを受ける動作は「レセプショ
ン（reception）」と「ディグ（dig）」であり，
さらにネットを越えて相手チームにボール
を送る場合は，すべて「アタック（attack）」
となる。したがって，「パス・アタック」と
いう用語も存在するが，相手にボールを送る
行為となるため，厳密にはパスとは異なるも
のである。
　近年では，トップ選手やチームにおいて，
リベロプレーヤーが積極的にアンダーハン
ド・パスで味方にトスを上げたり，あるいは，
パス・アタックとして，フロントゾーンから
でもネットを越えない範囲で，オーバーハン
ド・パスで相手に返球する，パス・アタック
により攻撃の幅が拡がっているが，本稿では
あくまで中高生を対象としたバレーボール授
業におけるパス技術の指導であるため，オー
バーハンド・パスとアンダーハンド・パス技
術についての指導方法とするものである。
２．オーバーハンド・パス
　オーバーハンド・パスは，両手の指でボー
ルを弾いてコントロールする技術である。そ
の基本形はおでこの前で手のひらを前に向け
て指を開き，両手の親指と人差し指で三角形
を作ることであると言われることが多いが，
海外では親指と小指でボールを挟むとか，10
本の指でバスケットを作ると表現することも
ある。
　ボールを両手で受けたら，指と手首のバネ，
そして肘の伸展を利用してボールを弾く。さ
らに，膝の伸びを利用すると，より遠くに飛
ばすことが可能となる。また，頭上を通過す
るボールを両手を伸ばして受ける「オーバー
ヘッド・パス」やネット側などで片手を伸ば
しながら受ける「ワンハンド・パス（シング
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ルハンド・パス）」，自分の後方にボールを送
る「バック・パス」，これらをジャンプしな
がら行う「ジャンプ・パス」は，全てオーバ
ーハンド・パスの応用技術である。
３．アンダーハンド・パス
　アンダーハンド・パスは，両手を組んで，
手首でボールを弾く動作の総称である。両方
の腕が左右対称となるように伸びていること
が，ボールコントロールするためには重要で
ある。両腕が揃ってさえいれば，手の組み方
はどのような形でも構わないが，最もポピュ
ラーな手の組み方は「ハンド・オーバー・グ
リップ」であり，手のひらを上に向けて左右
の指の部分を重ねてから親指を揃える形であ
る。そのほかには，左右の指をお互いに差し
込んでから親指を揃える「フィンガー・イン
ターロック」や。片方の拳をもう片方の手で
包み込む「フィスト・グリップ」などがある。
近年では，ファースト・コンタクトはボール
が上がりさえすれば良いとする考えもあり，
手のひらを合わせただけとか，小指とくくり
指だけを互いに引っ掛けるだけとか，手のひ
らの手首部分だけをくっ付けるだけの選手も
いる。しかしながら，あくまで応用技術であ
り，力加減やコントロールが出来てこそ上手
くいくものであるため，初心者や中高生を対
象としたバレーボール授業においては，「ハ
ンド・オーバー・グリップ」もしくは「フィ
ンガー・インターロック」が望ましい。
Ⅳ　パス技術の指導方法について
１．オーパーハンド・パスの導入について
　オーバーハンド・パスが先か，アンダーハ
ンド・パスが先か，よく議論されるが，バレ
ーボールを始める年代や個々の経験や様々な
能力によっても変わってくるので一概には言
い切れない。しかし，腕力や運動能力が低い
生徒に対しては，アンダーハンド・パスから
指導することが，リスクが少ない。オーバー
ハンド・パスを無理に実施してしまうと，恐
写真１．個人やペアでのコーディネーショントレーニングの一例
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怖感や痛みから嫌いになる恐れがあり，そも
そもバレーボールの醍醐味であるラリーを続
けることをできるだけ早い段階で習得させる
には，アンダーハンド・パスから指導するこ
とが望ましい。
　そして，使用するボールにおいても，中
学生であれば４号球を，高校生では5号球を
使用するものであるが，４号球は周囲62－
64cm，直径20cm，重さ240－260ｇである。
５号球は周囲65－67cm，直径21cm，重さ
260－280gである。小学生は４号球の軽量版
を使用し，重さが200－220gとなっているが，
いずれにしても，初心者や未習熟者であれば
オーバーハンド・パスでも突き指をする可能
性は高く，その恐怖心や痛みを避けることは
できない。したがって，ひとつの方法として，
同様の弾み方や飛び方を保持しながらも，触
感が柔らかく痛みを感じにくいバレーボール
も開発されている。ソフトバレーボールやミ
ニバレーボールを使用することも考えられる
が，バレーボールの導入としては，触感が柔
らかく痛みを感じにくいバレーボールは非常
に利便性が高く，効果的であるといえる。
　技術的には，まず手の形や姿勢を言う前に，
ボールの落下点へ入ること，位置を正確に捉
えることが必要である。これは，コーディネ
ーションの能力の低下でもあり，近年の体力
低下と比例するものであるが，ともあれ，遊
びやウォーミングアップを通じて身に付けさ
せることが必要である。そして，オーバーハ
ンド・パスの指導の際，導入段階で「高く上
げなさい」「遠くに飛ばしなさい」は決して
写真２．オーバーハンド・パスにおける手首と肘のバネを使う練習例（座位・立ち膝・仰臥・目標物）
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言わないことである。まずは，体の使い方に
よって，ボールが飛ぶ（飛んでいく仕組み）
を理解しなければならない。とくに，３つの
バネを合体させ，ボールを飛ばすことを意識
させることが必要である。ひとつは「手首の
バネ」，２つ目は「肘のバネ」，そして３つ目
は「脚（膝）のバネ」である。はじめに，一
番小さく，最も扱いやすく，ボールに接する
距離が近い「手首のバネ」を練習する。そして，
次に，「肘のバネ」の使い方として，肘の伸
展と手首のバネ，タイミングをボールの弾き
具合や飛ぶ感覚をマスターしたい。そして，
最後に「脚（膝）のバネ」である。「肘のバネ」
の段階で，立位で実施していると，自然に「脚
（膝）のバネ」を利用しているケースもあるが，
利き足（リード足）を意識させ，棒立ちでは
なく，しっかり踏ん張りを効かせて地面を蹴
る感覚と合わせて，手首と肘のバネが連携で
きるよう，注意を払いたい。また，高く，遠
くへ飛ばすことよりも自分の手の位置から１
ｍ程度の高さで良いので，直上にまっすぐあ
げることを意識したい。可能であれば，２〜
３ｍの距離で相手からボールを出してもらっ
てパスをしたりすることで，バネが伸びる方
向や角度の違いも意識したい。
２．アンダーハンド・パスの導入について
　アンダーハンド・パスについても，パスと
レシーブでは同じ行為でありながら，目的が
明らかに異なる。パスとは概念において前述
写真３．アンダーハンド・パスの際，頭を動かさずボールを見たり足幅の確認の様子，当てる位置や姿勢の確認の工夫例
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のとおり，次にボールを触れる味方のプレー
ヤーが受けやすいボールを送り出すことであ
る。つまり，オーバーハンドであってもアン
ダーハンドであっても，パスであれば，相手
に受けやすいボールを送るためにどうすべき
かという観点で考えなければならない。アン
ダーハンドは，パス以外にレセプション（サ
ーブ・レシーブ）であったり，ディグ（スパ
イク・レシーブ）に多く用いられる技術であ
り，応用範囲が広く，様々なボールに対応で
きるメリットがある。しかしながら，やはり，
アンダーハンドは，パスにおいてもそれ以外
においても，オーバーハンドと比べて正確性
に欠くことが多く，その困難性に加え，とく
に初心者においては腕の痛みや恐怖心を感じ
やすい。
　ところが，初心者や中高生のバレーボール
授業では，多くがアンダーハンドを用いてプ
レーをしていることが多い。その理由は，ボ
ールがオーバーハンドより飛ぶこと，突き指
をしなくて済むことが大きな要因である。た
だし，より飛ばそうとすると，大きく腕を振
ることとなり，正確性を欠くことにつながっ
てしまう。実際に腕を振らずにパスやレシー
ブをした場合は，ボールが飛ばないため，振
らないと指導するより，あまり振らないある
いは振りすぎないなどと声かけするなど，十
分意識して指導に当たりたい。
　技術的には，先ずは組み手を指導する。一
般的には，「ハンド・オーバー・グリップ」
もしくは「フィンガー・インターロック」が
望ましいが，組み方によっては上になる方の
腕だけにボールが当たり，正確にボールが当
たらない，返らない原因ともなり，注意を
払いたい。次に，ボールを当てる場所であ
る。とかく，手首に近い骨が出ている部分に
当てがちだが，実際は手首と肘の中間地点に
ボールの端がくる位置と考えたい。ボールが
当たる瞬間は当たる地点を見ているわけでは
ないので，実際にボールを動かさず当てるな
どして，当てる位置を習得させるようにした
い。ボールが当たるわけなので，痛みや若干
の腫れが生じるが，気になる場合は長袖や厚
手のトレーナー，夏季であればサポーターな
どの着用，柔らかいボールを使用するなどし
て，痛みや恐怖心の回避策を講じたい。最後
は，ボールを送り出す技術だが，オーバーハ
ンド・パスと同様に，下半身のバネを利用す
る。重心の移動が基本となるが，足首のバネ
と膝のバネを利用し，腕を振りすぎないよう
に注意したい。また，アンダーハンドの場合
は，利き足が前に出るケースが多いため，左
右どちらの足が前でもできるよう，練習して
おきたい。また，アンダーハンド・パスは正
確性を求めるため，飛ばすための行為でない
ことを理解させたい。
３．導入からのステップアップ
　オーバーハンド，アンダーハンド・パスの
導入後のステップアップは，ボールが来た方
向と違う方向にパスをすることである。バレ
ーボールのプレーにおいて，同じ方向双方向
同士，パスを繰り返すことはほとんどない。
必ず，返す角度や方向が異なる。究極は正面
から来たボールをバックへ返球することも考
えられる。そこで，練習の段階から，角度や
方向を決め，正面から来たボールを30度と60
度に返球したり，的や目標をつくり返球させ
る，３・４人のグループで三角形の頂点を意
識しながら，正確に返球するなど，短い距離
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２〜３ｍくらいから実施する。
　とくにアンダーハンド・パスにおいては，
動きながら，あるいはボールの落下点に素早
く入ることが必要となってくる。オーバーハ
ンド・パスは割と時間的にも余裕があり，か
つ容易なボールをコントロールするケースが
多いが，アンダーハンド・パスの場合，余程
のチャンスボール以外は，素早く動いて，ボ
ールを当て，送り出すことが求められる。レ
セプション（サーブ・レシーブ）やディグ（ス
パイク・レシーブ）もできれば正確に，次の
味方プレーヤー（セッター）への返球が求め
られるため，この点については，アンダーハ
ンド・パスと同様と考えて良い。しかしなが
ら，中高生のバレーボール授業において，レ
セプションはともかく，ディグの場合は，上
げるだけでなくかつ正確にということは高要
求であるが，プレー中の割合が多いアンダー
ハンド技術だけに，ラリーの継続の観点から
も如何に正確にプレーさせるかが課題である。
　そこで，正面のボールをアンダーハンドで
動きながら運んでパスを実施したり，正面か
ら左右に運びに変えたり，左右から左右の運
びに変えたり，飛んで来るボールの位置やタ
イミングを計りながら，送ったり，運んだり
アンダーハンドでパスを練習する。こうする
ことによって，腕の振りが最小限になり，腕
を振ってボールをコントロールすることが少
なくなり，足首と膝のバネを連携させること
につながっていくものである。とかく，練習
としては単調であるため，指導者や相手側が
ボールを上手く出せなければ，つまらなくも
なり，上達もしないため，中高生であればバ
レーボール部や運動能力が高い生徒も活用し
ながら，リズミカルに実施し，上達感や成功
感を感じさせたい。
　レセプション（サーブ・レシーブ）につい
ても，簡単に触れておく。レセプション（サ
ーブ・レシーブ）については，相手がサーブ
を行えば必ず起こるプレーであり，オーバー
ハンドにせよ，アンダーハンドにせよ，パス
によって，次の味方に正確に返球したい。レ
セプションはサーブ・レシーブと言われるた
め，厳密に言えばパスとは異なるものと考え
表２．パス技術の導入からのステップアップ（まとめ）
導　入 ステップアップ
オーバーハンド・パス
ボールの下（落下点）に入る
↓
コーディネーション能力
↓
遊びと練習
↓
３つのバネ「手首」「肘」「脚（膝）」
違う方向へパス
↓
角度や方向の調整
↓
※ハイセット（２段トス）
アンダーハンド・パス
手の組み方
↓
ボールの当てる場所
↓
送りのパス
運びのパス
↓
方向変えのパス
↓
レセプション（サーブ・レシーブ）
↓
※ディグ（スパイク・レシーブ）
※本稿では取り上げなかったスキル
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がちであるが，正確な返球が求められ，筋力
が強い男子の場合はオーバーハンド・パスで
返球することもあるが，アンダーハンド・パ
スで返球することが圧倒的に多い。したがっ
て，導入からのステップアップをさらに発展
させ，距離を伸ばし，ネットを越えて徐々に
距離と強さを増していくこと，そして，角度
と方向の調整を念頭に，正確に返球する反復
練習を心がけたい。こうした練習も，やはり
単調になりがちであるため，的やゴールに入
れる。回数を競わせるなど，ゲーム的な要素
を盛り込んだり，工夫が必要である。
Ⅴ　まとめ
　バレーボールはラリーが続くなかでの攻防
が最大の魅力である。トップ選手において
は，強烈なサーブから相手のレセプションを
崩し，容易な守備から多彩な攻撃を展開する
こと，あるいは，そうした攻撃をブロックや
レシーブにより，逆に攻撃に転ずる，この繰
り返しが醍醐味である。中高生のバレーボー
ル授業においてこうした魅力や醍醐味を伝え
ることは非常に困難である。しかしながら，
僅か３回と限られた回数でなんとかボールを
つなげて，得点をすることは，チームワーク
を育み，勝敗を含めた大きな教育効果を生み
出す教材としても非常に効果的である。また，
ネット型球技のひとつとして，難易度が高い
ものの，その分達成感や上達感が感じられる
教材である。
　そこで，本稿では，初心者を対象として，
中高生のバレーボール授業における，パス技
術の指導方法について総説した。バレーボー
ルの基本や技術に関する指導書や参考書は幾
多も存在する。本稿では，そのなかでも最も
ベースであるパス技術に焦点を置き，そして，
中高生のバレーボール授業に活かせる部分を
取り上げた。中学１年生程度であれば男女差
や体格体力差はあまり感じられないが，高校
３年生にもなれば，その差は歴然となり，同
じバレーボールの授業を実施するにあたって
も，さらなる工夫が必要であることは間違い
ない。部活動であれば，技術や競技力の向上
が主たる目的となろうが，授業においては，
初心者のみ指導するわけではなく運動能力が
高い生徒もいる。そうした差をいかに生徒同
士，あるいは教員の支援により協力しながら
進めて行くことができるかがカギとなろう。
それには，日頃接している教員の生徒に対す
る観察眼とそれに応じた学習内容についての
創意工夫が求められるが，より楽しく満足す
るバレーボールの授業が展開されることを期
待したい。
謝　辞
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アンリミテッドおよびジャパンライム株式会
社によるものであり，ここに記して感謝申し
上げます。ありがとうございました。
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